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O autorovi
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Autor patti k nejzkusenéj$im uditelim meditace v Australii.
Propaguje velmi prakticky pristup bez zbyte¢nych frazi. Jeho
medita¢nim centrem v Perthu v zdpadni Australii proslo vice
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a velkymi firmami. Jeho knihy vysly v osmi jazycich v deseti zemich a patii

mezi né naptiklad bestsellery Naucte se meditovat a Jak meditace lé¢i.
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Uvod

Meditace je prospé$na. Rychle uvolni télo a zklidni mysl; je nejlepsim pro-
sttedkem ke sniZeni hladiny stresu; zlepsuje zdravotni stav a pomaha pfi
mnoha béznych nemocech; povzbuzuje jasnéjsi a kreativnéjsi mysleni;
pomtize vam proniknout k hlub$im emocim; rozpousti smutek a zmatenost;
zptijemnuje vjemy smyslového vnimani. Meditace vnasi do naseho Zivota
klid, krasu a moudrost.

Pro¢ tedy nemeditujeme?

Zda se, ze nemame c¢as. Od roku 1987 proslo mym medita¢nim centrem
v Perthu v zapadni Australii priblizné 20 000 lidi z nejriznéjsich prostredi.
Ucil jsem feditele velkych spole¢nosti, Zeny v domacnosti, obchodniky, malé
déti i staré lidi. Skolil jsem lékate, psychology a ucitele, aby mohli poméhat
ostatnim. U¢il jsem $pickové sportovce i umélce a také chronicky nemocné
a umirajici. U¢il jsem na univerzitach, na ropnych plosinach na $irém mofi
i v malych mésteckach na venkové. Moje knihy vysly v osmi jazycich v deseti
zemich. Odhaduji, Ze pil milionu lidi z celého svéta si je precetlo ¢i vyuzilo
instruktdzni CD nahravky. Mi studenti mi obycejné fikaji, Ze se jim lekce libi
a chapou, jak jsou meditace prospésné, nicméné jsem zjistil, ze v pravidel-
ném praktikovani pokracuje méné nez polovina z nich. Ti ostatni ¢asto fikaji:
»Nemam na to prosté ¢as.“ A kdyz uvazim, jaky zpiisob Zivota vedou, jejich
odtvodnéni je celkem opodstatnéné.

Knihu Rychlé meditace pro zklidnéni téla a mysli jsem napsal specialné pro
lidi, ktefi nemaji na meditace ¢as — a potfebovali by pfitom meditovat nejvi-
ce. V uplynulych letech jsem své studenty ucil meditace, kterym fikdm ,,bles-
kové®, protoze jsou velmi kratké a mtizete je praktikovat kdekoliv a kdykoliv.
Mnohé z nich vam dokonce nezaberou zadny volny ¢as. MtiZete je totiZ spojit
s jinymi ¢innostmi, jako je chuize, jidlo nebo cviceni. U nékterych meditaci
miizete také vyuzit ,hluché® ¢asové useky béhem dne, naptiklad kdyz na
néco cekate, cestujete hromadnou dopravou nebo se v noci pokousite usnout.
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Uvedené techniky jsou velmi populdrni a spousta mych studentu fika, ze jsou
to v podstaté jedina cviceni, ktera praktikuji.

I kdyz by vam mohlo pripadat, ze takové meditace jsou ménécenné, ve
skute¢nosti je mnohem prospésnéjsi udélat si za den nékolik bleskovych
meditaci nez jednu dlouhou. Po kazdé meditaci nasleduje faze doznivéni,
kdy jste jesté nékolik nasledujicich minut zcela uvolnéni. Takze pét kratkych
meditaci vam zarudi pét fazi doznivani, zatimco jedna dlouhd meditace vam
nabidne pouze jedinou. Z ¢asového hlediska jsou tedy nejefektivnéjsi pravé
kratké meditace.

Bleskové meditace maji ve skutecnosti dlouhou historii. Sém Buddha rekl:
»Meditujte za chiize, pri jidle, kdyz se oblékate, kdyz uléhate, i kdyz konate
potiebu.“ Tyto techniky vam pomohou udrzet si klidnou a jasnou mysl nejen
pti samotné meditaci, ale i béhem celého dne. Udrzuji vas bdélé, pomahaji
soustredit se na to, co pravé délate, misto abyste premysleli o tisici dal$ich
vécech. Pokud kratké meditace vyzkousite, miize vam to neuvétitelné prospét.

Dokud bojujete s nedostatkem ¢asu, vétsina knih o zvladani stresu vam
nepomiZe. Casto totiZ navrhuji techniky, které se hodi spise pro dvacatniky
naletni dovolené. Kdyz nemate ¢as ani na to, abyste piilhodiny denné v klidu
sedéli, kde byste vzali ¢as na cviceni jogy, dlouhé koupele s aromatickymi
oleji (navic musite koupit jen ty spravné!) a elegantni vizualizace?! Jestli si
nemtiZete zkratit pracovni dobu, jestli déti nemutze vyzvedavat nikdo jiny
nez vy, jak byste chtéli vysetfit celé hodiny navic, abyste si mohli zajit do
posilovny nebo na pravidelnou masaz?

Bleskové meditace jsou jiné. Nevyzaduji Zadny ¢as navic a nemusite je
tedy vméstnavat do nabitého denniho programu. Nepottebujete k nim ani
z4dné pomucky — dokonce ani klidnou mistnost, a uz viibec ne uklidnujici
hudbu, vonné esence nebo podlozku na jégu. Mtizete je praktikovat v jakém-
koliv rozpolozeni mysli — v ¢im vétsim frmolu a stresu jste, tim 1épe. Abyste
se mohli meditacim vénovat, nemusite ani prerusovat své ostatni aktivity.
Jediné, co potiebujete, je naucit se, jak na to. Klidny a harmonicky zivot je
skute¢né mozny i bez velkych obéti.
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JAK ZACIT

Podstatou meditace je rozhodnuti, kam budete sméfovat svou pozornost.
Pokud se sousttedite na néco prostého a zapojite své smysly, relaxujete. Kdyz
se soustredite na néco stresujiciho a komplikovaného, jako jsou tfeba nutka-
vé myslenky, ztistavate ve stresu. Zakladni pokyn zni: soustfedte se na smys-
lové podnéty v pritomném okamziku - zapojte sviij zrak, sluch, ¢ich, chut
a hmat - a nechte myslenky bézet jakoby na pozadi.

Hlavni principy jsou natolik univerzalni, Ze je muzete uplatnit v mno-
ha raznych situacich. Na nasledujicich strankach vam pro zacatek nabidnu
desitky riznych cviceni. Az jich par vyzkousite, doporucuji, abyste si je tviir-
¢im zptisobem upravili tak, aby vyhovovala vasemu Zivotnimu stylu i typu
vasi osobnosti.

V prvni ¢asti knihy se zaméfime na dychani a fyzické télo. Tato cviceni
vam poskytnou skvély zaklad, protoze vas nauci rozliSovat pocity uvolnéni
a napéti v téle. V druhé ¢asti se zamétime na zrak, sluch, ¢ich, chut a hmat
a zavedu vas do lahodného svéta meditaci zamérenych na jidlo a piti. Ve tieti
casti se zamérime na komplexnéjsi ¢innosti jako je vareni, domaci prace,
Fizeni a dalsi.

Aby pro vas byla kniha co nejptinosnéjsi, doporucuji ¢ist ji s prestavka-
mi na meditace. Kdyz narazite na meditaci, kterd vas zaujme, odlozte knihu
a hned si ji vyzkousejte. Sami si zvolte, kolik cviceni pfi ¢teni vyzkousite.
Jakmile se vAm nékteré zalibi, doporucuji jej nékolikrat zopakovat, aby se
vam dostalo pod kizi.

Na meditaci nebudete potiebovat vice nez pét minut ¢asu. Spousta cvi-
¢eni dokonce zabere pouhou minutu ¢i dvé. Vsechna jsou velmi jednodu-
ch4, a pokud budete chtit, mizete si je libovolné¢ prodlouzit. K tomu, abyste
se rychle zbavili stresu a nacerpali novou silu, vim postaci jedna nebo dvé
minutky. Po péti minutéch se uvolnite tak, Ze budete schopni usnout. A deset
minut je naprosty luxus.

Kdyz lidé chtéji meditovat, casto se jim to nedati, protoze nemaji dostatek
Casu (jsou prili§ zaneprazdnéni) ani vhodné misto (vSude je moc hlu¢no).
Vlastné ani nemiizeme ocekavat, Ze by se nam v dennim programu sama od
sebe objevila pétiminutovd pauza. VSechna prazdna mista totiz okamzité
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automaticky zaplnujeme néjakou ¢innosti, coz znamena, Ze si volny ¢as na
meditace musite hledat védome.

Zkuste si opakované odpovédét na nasledujici otdzku: ,,Kdy bych mohl
meditovat?“, nebo jesté 1épe: ,Muzu meditovat pravé ted?“ Meditovat
muzete, kdyz si pripravujete snidani, kdyz jdete rano k autu nebo na vlak,
kdy?z stojite ve fronté v supermarketu, kdyz jste na zachodé, kdyz obédva-
te, kdyz cvicite, kdyz sedite na nudné schtizi, kdyz se ukladate ke spanku.
Mimochodem, ¢etnost meditaci je mnohem dulezitéjsi nez jejich délka.
Tri desetiminutové meditace denné jsou mnohem u¢innéjsi nez jedno
tficetiminutové sezeni.

Poté, co objevite vhodnou meditaci, je nezbytné, abyste ji minimalné
béhem nékolika nasledujicich dni opakované praktikovali — aby se meditace
ulozila do vasi dlouhodobé paméti, musite ji praktikovat alespon ctytikrat
denné po dobu ¢tyf dni. To znamenad, ze pokazdé, kdyz jdete k autu nebo
stojite v fadé (naptiklad), méla by vam naskocit myslenka: ,Ted mtizu medi-
tovat! Vyzkousel jsem to tady vcera, takze si to mizu zopakovat i dnes.“ Tak
si vytvorite sviij vlastni repertoar cviceni.

Mozna se zdrahate uvérit, ze by vam tyto prosté, prilezitostné medita-
ce mohly néjak prospét. Opak je pravdou. Meditace dokaze proménit dfi-
ve vystresovaného, ustvaného a nevrlého morouse ve vyrovnaného ¢lové-
ka, ktery vSe zvlada s gracii a dokaze najit klid a potéseni i za neobvyklych
okolnosti.

Meditace je velmi prosta, a proto funguje. Zjednodusuje nase myslenkové
pochody téméf na uroven malého ditéte. Podstatou je zistavat bdély a sou-
stredit se na smyslové viemy. Kdyz délate néco prostého a zapojite své smysly,
télo se automaticky uvolni a mysl zklidni. Jde o to, abyste si tento stav zamér-
né navozovali ¢astéji, nez jste zvykli.

Ja sam délam deset az dvacet bleskovych meditaci denné a myslim, ze
bez nich bych se asi zblaznil. Rychle mé zbavuji stresu a napliuji mij béz-
ny pracovni den krasou a divtipem. Medituji, protoZe chci osvézit svou
dusi, stejné tak jako sportuji, protoze chci, aby bylo mé télo zdravé.

Moc by mé potésilo, kdybyste si kratké meditace oblibili a zaradili je do
svého zivota. Jakmile si je osvojite, zjistite, Ze jsou neuvéritelné variabilni
a opravdu snadné. Byl jsem svédkem promény mnoha lidi, ktefi nemaji ¢as
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na del$i tradi¢ni meditace. Stadi, kdyz pochopite princip kratkych meditaci

a pak je kreativné prizptisobite svym potfebam. Prosté a nenaro¢né techniky

vam pfinesou téméf zézraéné vysledky. Ucinky bleskovych meditaci vidém

velmi ¢asto u svych studentt, a proto vim, Ze se to podafi i vam. Pfeji vam
hodné medita¢nich uspéchda.

Eric Harrison

www.perthmeditationcentre.com.au



CAST PRVNI

Dychani a télo



Uvédomte si své télo a relaxujte

Meditace vam muze pripadat velmi slozitd. Lidé medituji z riznych dévod:
aby se uvolnili, aby si vylé¢ili rakovinu, aby zbohatli, aby navazali spojeni
se svym nitrem, aby dosahli lepsich vysledki pfi sportu, aby promlouvali
k Bohu nebo aby dokazali usnout! Meditace ma spoustu rtiznych prichu-
ti — hinduistickou, buddhistickou, kfestanskou, esoterickou — a ¢asto slibuje
nebe na zemi.

Presto je vétsina medita¢nich technik pod povrchem velmi podobna. Dalo
by se ici, Ze stejné zakladni principy mtzeme popsat tisici riznymi zptisoby.
Vie zacind uvolnénim téla a zklidnénim mysli (pficemz nékteré techniky
jsou G¢innéjsi nez jiné).

Ve skute¢nosti jsou télo a mysl tak Gizce propojené, Ze je mtizeme povazovat
za jeden organismus. JestliZe se uvolni vase télo, zklidni se i mysl. A podobné,
zklidnite-li svou mysl, uvolni se i vase télo. Je témérf nemozné predstavit si
situaci, kdy by télo bylo uvolnéné a mysl byla zaroven rozrusena.

Relaxace téla je pro meditaci kli¢ova, proto si pojdme osveétlit jeji principy.
Napéti a uvolnéni jsou v podstaté odezvy sympatického a parasympatického
nervstva centralni nervové soustavy. Napéti je obrannou reakei ,,Ute¢ nebo
bojuj, pti niz se do téla vyplavuji adrenalin a kortizol. V tu chvili mame
maximum energie, abychom byli schopni ¢elit riziku. Relaxace je procesem
opa¢nym. Dochazi pti ni ke snizovani hladiny stresovych hormont a diky
tomu se vracime zpét do rovnovahy. Meditace tedy potlacuje ,,stresovou
reakci® a spousti ,,uvolnujici reakei®

Obé tyto reakce se v pribéhu dne prirozené stfidaji podle toho, kolik ener-
gie pravé potfebujeme. Miizeme je ptirovnat k pedalu plynu v auté, ktery
seSlapneme nebo uvolnime, kdyZ chceme zrychlit nebo naopak zpomalit.
Stresova reakce zrychluje a uvolnujici reakce zpomaluje. Béhem dne tak
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budto jedete plnou rychlosti a spalujete hodné energie, nebo zpomalujete
a energii Setfite.

Kdyz jste ve velkém stresu, pedal je seslapnuty az k podlaze. Spalite spous-
tu energie, jedete bez cile, ale pritom velmi rychle, a ¢asto bourate. Znate ten
pocit? Ja tedy ano. Proto jsem se ptivodné zacal ucit meditovat, to bylo pred
tficeti tfemi lety.

DVA DRUHY RELAXACE

Lidé si pod slovem ,,hluboka relaxace® obvykle predstavuji stav téméf na
hranici bezvédomi. Kdyz meditujete, je to, jako byste se vznaseli v krasné
atmosfére, kdy ani nespite, ale ani nejste tplné vzhiru: balancujete na hranici
mezi spankem a bdélosti. V tomto stavu se véechny organy vaseho téla vra-
ceji do rovnovahy. Zataté svaly povoli, busici srdce zpomali svij tep, tréavici
soustava za¢ne znovu fungovat atd.

O relaxaci ¢asto mluvime jesté v jiném kontextu. Kdyz feknete: ,, Mél jsem
dnes poklidny den,“ neznamena to, ze byste byli celi den ospali. Znamend to,
ze jste dnem hladce proplouvali, v$e se odvijelo v uvolnéném rytmu a vy jste
se citili dobte. Byli jste ve vyvazeném stavu, kdy zbyte¢né neplytvate energii
a nepobizite své télo k meznim vykontim.

Stav uvolnéni prirozené nastava, kdyz zijete ,,v pritomnosti. Kdyz vénujete
plnou pozornost tomu, co pravé délate, a nemyslite na milion dalsich véci. Jiny-
mi slovy, kdyz se soustfedite pouze na jednu ¢innost, obvykle se citite uvolnéné.

Bleskové meditace vam maji pomoci vrétit se do tohoto stavu rovnovahy,
kdykoliv to budete pottebovat. JestliZe jste cely den vyrovnani, jste v harmo-
nii sami se sebou i s okolnim svétem. Je to presny opak ,,stresujiciho nebo
»haro¢ného” dne, kdy se jedna krize vrsi na druhou a télo na to doplaci.

TROSKA RELAXACE JE PROSPESNA

Cyklus napéti - uvolnéni ma nékolik drovni a mtizeme si jej predstavit jako
ovlada¢ hlasitosti na prehravaci. V posloupnosti od nejintenzivnéjsi k nej-
klidnéjsi jsou jednotlivé irovné sefazeny nasledovné: Panika. Stres. Harmo-
nie. Relaxace. Spanek.
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Aby byla meditace pfinosna, nemusite si nutné navodit stav hluboké rela-
xace. Jestlize pravé prozivate zachvat paniky, uz i rovina stresu pro vas bude
velkou ulevou. A obdobné, kdyz zazivate stres, je velmi piijemné posunout
se o stupinek niz, na troven harmonie.

Kdyz vite, jak na to, dokazete velice jednoduse snizit hladinu napéti ze
zachvatu paniky na Groven stresu nebo z irovné stresu na troven harmonie.
Stres zpusobuje bolest, proto se jej télo snazi instinktivné zbavit. Staci jen
troska viile a béhem par sekund bleskové meditace se vam to podafi. Napti-
klad kdyz prerusite vse, co pravé délate, na chvili se zastavite, nékolikrat se
zhluboka nadechnete a vydechnete, méli byste zaznamenat uvolnéni nejpoz-
déji do jedné minuty. Podrobny navod najdete ve cviceni na strané 23.

NASLOUCHEITE SVEMU TELU

Protoze relaxace je zalezitosti téla, je dulezité mu vénovat pozornost. To je
naprostd samoziejmost, pomyslite si mozna. Ale spousta medita¢nich tech-
nik, jako napriklad vizualizace nebo mantry, télo zcela ignoruje nebo jeho
projevy povazuje za bézny jev a viibec se o nich nezminuje. V dtisledku toho
nemusi byt tyto techniky prili§ ucinné.

Lidé, ktefi nejvice trpi stresem, ve skutecnosti ztratili kontakt se svym
télem. Casto maji pocit, Ze véechno perfektné zvladaji, protoze se jim dafi
plnit vSechny ukoly. Nejde jim v$ak do hlavy, pro¢ je trapi zachvaty paniky,
nespavost, vysoky tlak nebo potize s travenim.

Kdyz se se svym télem spratelite a budete poslouchat, co vam rika, pfi-
nese vam to obrovské vyhody. Stru¢né feceno, bdélost léci. Jestlize si
naptiklad uvédomite, Ze mate strnuly oblicej nebo ztuhla ramena, je velice
snadné je béhem par sekund uvolnit. Pokud naopak své télo nevnimate,
zlstane napjaté, asto cely Zivot (a to neprehanim). TotéZ plati pro dalsi ¢asti
téla, které jsou zatuhlé nebo jinak v nerovnovaze.

Az si zalnete své télo vice uvédomovat, budete presné védét, ve které fazi
cyklu napéti — uvolnéni se pravé nachazi, a dokazete prechazet z jedné faze
do druhé. Poznate také, zda je meditace i¢innd, nebo ne, protoze vysledky
okam?zité pocitite na svém téle.
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JAK POZNAT PRIZNAKY RELAXACE

Nékteti lidé se mi svétuji: ,Celé roky jsem se necitil uvolnény.“ Relaxace je
pro né zazitkem z jiného svéta. Je smutné, ze i béhem spanku maji strnulé
svaly a zataté zuby. Rano se probouzeji vycerpani, s myslenkou, jak prezit
dal$i mizerny den. Neni jisté prekvapenim, Ze stres, inava a deprese jdou
ruku v ruce.

Ilidé, kteti ¢eli mnohem mensimu stresu, mohou mit ponékud mylnou
predstavu o tom, co znamena relaxovat. Nase mysl ma totiz pfi relaxacich
tendenci toulat se a ztracet se v predstavach, takze dostate¢né nevnima-
me, jak se vlastné citime. Jsme myslenkami jinde a své pocity si nemtizeme
vychutnat! Anebo mizete patfit do skupiny lidi, ktefi maji ,,na svém ovla-
daci“ pouze polohy zapnuto a vypnuto, a nic mezi tim. Kdy?z jste vzhuru,
jste v kieci, kdyz se vam prece jen podafi trochu uvolnit, hned usinate.

Nez vstoupite do svéta relaxace, je dobré nejprve prozkoumat terén.
Meditace je Casto popisovana jako ,,uvolnény a bdély* stav, pri¢emz bdélost

Kvidav
kavovy
koutek

=

...jak prezit dalsi mizerny den.
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vam pomaha lépe se uvolnit. Dokazete-li poznat fyzické ptiznaky relaxace,
poslouzi vam jako odrazovy mustek k hlub$im staviim uvolnéni.

Kdyz se na za¢atku relaxace klidné usadite, vypada to, jako byste nedélali
viibec nic. Ve skutecnosti se v§ak ve vasem téle odehravaji obrovské zmény
a nékteré z nich jsou dobre viditelné.

Reakce na relaxaci

1. Vase svaly se za¢nou uvoliovat. Hladina adrenalinu klesa a vSechny svaly
v téle se uvolni. Nejzfetelnéjsi je to v obliceji a na ramenou. Mate pocit,
jako by celé télo ztézklo nebo znehybnélo. Kdyz se soustredite na pocit
tihy, urychlite uc¢inky relaxace.

2. Krevni obéh se zlepsuje, krev proudi ve zvy$ené mife do kiize, coz miizete
pocitovat jako $imréni nebo teplo. Plet je svézi, podobné jako po sprcho-
vani, cvi¢eni aerobiku ¢i sklenicce alkoholu. Muze se také rozbéhnout
traveni naprazdno.

3. Kdyz relaxujete, odeznivaji u¢inky adrenalinu a endorfind, ptirodnich opi-
at, které télo vyprodukovalo ve stresu a jez zptisobuji znecitlivéni. Proto
miiZete za¢it vimat bolest nebo inavu, doposud maskovanou endorfiny.
Jestlize véas za¢ne pobolivat hlava nebo krk, jsou to pfiznivé signaly sku-
te¢né relaxace, takZe se nesnazte s nimi bojovat. Nechte je volné odeznit.

4. Pfi relaxaci se vyrazné zméni vas dech. Ve stresu obycejné dychame pre-
ryvané do hrudniku. Na zac¢atku relaxace se trochu uvolnime, pfestaneme
zadrzovat dech a ten se prohloubi. Jsme-li zcela uvolnéni, dychame velmi
jemné a zlehka. Podrobnéji si to popiSeme v nasledujicich kapitolach.

Protoze je opravdu zasadni naucit se rozliSovat rozdil mezi napétim a uvolné-
nim, za¢ina tato kniha meditacemi zaméfenymi na dychani a télo. Poslouzi
vam jako skvély zdklad a daji se velmi dobfe kombinovat se slozitéj$imi
meditacemi, o nichz se zminime pozdéji. Jak si vysvétlime v nasledujicich
kapitolach, relaxovat muizete i pouhym soustfedénim na obycejné véci, jako
je list ze stromu, sendvi¢ ¢i Zehleni. Nicméné i u téchto meditaci je uzitecné
vnimat své télo. Kdyz ¢as od ¢asu zkontrolujete, jak se citite, budete védét,
zda se vam dafi relaxovat.



Krehké uméni vydechu

Jeden muj student se snazil pfimét svou kamaradku, ambiciézni manazer-
ku, aby zacala relaxovat. ,,Jen se na chvilku zastav a sedmkrat se zhluboka
nadechni a vydechni,“ radil ji. ,Neblazni, na to nemdm cas!“ zanarikala.

Pokud mate dost ¢asu na dychani, zvladnete i nasledujici meditaci. Jme-
nuje se ,,Iti oddechnuti“ a zabere vam pouhych tficet sekund a7 minutu.
Sam ji praktikuji nékolikrat denné a funguje zazra¢né. Pfirozené naruduje
stereotypy. Vy¢isti mi hlavu a okamzité mé vrati zpatky do reality.

Oddechnuti neboli tulevny povzdech je idedlnim fyziologickym proti-
lékem na stres, protoze je presnym protikladem dychani ve stresu. Napéti,
které je odezvou obranného mechanismu ,,Ute¢ nebo bojuj*, nas nuti rychle
reagovat na o¢ekavané nebezpeli. Zrychlené dychani, nebo dokonce zadrzo-
vani dechu nds udrzuje ve sttehu. V nebezpecnych situacich rozhodné nevy-
dechujeme zhluboka, protoze by to vedlo k uvolnéni napéti a my bychom pak
byli zranitelnéjsi. Na konci vydechu jsou télo i mysl pfili§ uvolnéné na to, aby
byly schopny jakékoliv rychlé reakce.

Oddechnuti prichazi pfirozené, kdyz relaxujete nebo se chystate relaxovat.
Podobné jako zivani, pfedznamenava oddechnuti prechod do stavu relaxace,
¢i dokonce spanku. Oddechnuti i zivani pfichazeji samovolné, av§ak pouze
tehdy, az se néco uvolni i v mysli. V té chvili podvédomé vycitite, Ze krize je
zazehndna, a miiZete se uvolnit.

Jak télo, tak mysl se pti povzdechu uvolnuji a oteviraji. Védomym oddech-
nutim, jako v tomto cviceni, pfedava télo mozku signal: ,,Uz se m@izes$ uvolnit.
Vidis? Uz oddechuji.“ Oddechnuti je nejrychlejsim prostfedkem ke spusténi
procesu uvolnéni. Pojdme se tedy podivat, proc¢ je tak u¢inné.
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