VEDSKA MEDITACE

Védska meditace je velmi jednoduchd, pfirozenda a nenucena meditaéni technika, ktera
umozniuje nasi mysli Uplné zklidnéni a naSemu télu hluboky odpocinek. Funguje bez pouziti sily
¢i soustrfedéni a prindsi Ulevu od unavy, nastfadaného stresu a s nim spojenych symptomd.
To ndm umoziuje zvladat kazdodenni povinnosti a ukoly s vétsi energii, tvofivosti, bdélosti a
klidem.

Jakmile nam byla meditace osobné a spravné predana, mlzeme ji praktikovat kdekoli, kde
mame moznost se posadit a zavfit oci, v€etné v kancelafi, parku nebo autobuse ¢i metru po
cesté do prace, pokud je tfeba.

Jak meditace funguje?

Tato technika nevyZaduje zadné zmény naseho dosavadniho Zivotniho stylu, velkou ¢asovou
narocnost ani schopnost sedét v nezvyklych pozicich. Doporuceny zpUsob je dvakrat 20 minut
denné, rano jako pfiprava na cely den a podruhé navecer, abychom se zbavili napéti a stresu
z celého dne a mohli si plné uZit vecer.

Meditace neni viibec sloZita. Po spravnému zaskoleni je jednoducha a snadna, bez ndmahy a

prinasi okamZzity odpocinek a ulevu télu i mysli.

Klicem k tomu, aby Védska meditace byla zcela bez ndmahy, je pouziti vhodné osobni mantry a
spravny zpUsob jejiho predani. Slovo “mantra” pochazi ze Sanskrtu, kde “manas” znamena mysl
a “tra” nastroj, neboli “nastroj pro mysl”.

Mantra je velmi specificky vytfibeny zvuk, ktery nema Zadny vyznam a ktery je ze své podstaty
pro nasi mysl pfitazlivy. Je mozné dokdazat, Ze pfirozenosti mysli je pohybovat se smérem
k pritazlivym podnétim. Jako naptiklad, kdyz ve vedlejsi mistnosti nebo okolo jedoucim auté
zazni nase oblibena pisni¢ka, nase mysl ji spontanné bez namahy zaregistruje. Nemusime na to
vynalozit zadné Usili ani se soustredit. Stejnym zplUsobem se mysl prirozené zabyva mantrou,
nebot je pro ni pfitazlivd, a mantra nasi mysl postupné tribi.

Jak se mysl bez namahy vénuje mantre, pohybuje se ze své aktivni myslenkami naplnéné vrstvy
smérem do jemnéjSich klidnéjSich vrstev, aZ dospéje do bodu, kde jsou myslenky uz témeér
neznatelné. Tam mysl opusti i samu mantru a tzv. “jde za” neboli transcenduje a proces mysleni
se Uplné zklidni. V takovémto stavu je ¢lovék schopen si uvédomovat a prozit pocit naprostého
odpocinku na fyzické i mentalni roviné, ale zaroven je vzhlru a vnitfné bdély — tomu se rika
transcendentalni zkuSenost neboli proZitek Cistého védomi.



Pfinosy meditace

Na télesné Urovni nam meditace pfinasi odpocinek, ktery je, jak je védecky dokazano, az pétkrat
hlubsi nez spanek. Lidé, ktefi pravidelné medituji, uvadéji, Ze 20 minut meditace je stejné
osvézujici jako nékolik hodin spanku.

Tento hluboky klid dovoluje mysli a télu na kazdodenni bazi zpracovat nastfadany stres, Unavu a

napéti a zvySuje nasi schopnost jednat s nadhledem a pochopenim potfebnym pro Uspésné;jsi
zvladani naseho Zivota.

v

Vysledkem odpocinutého téla a tim padem i odpocaté mysli je vétsi jasnost a tvofivost naseho
mysleni, vice energie, lepsi pfistup k pfirozené inteligenci a paméti a lepsi fyzické zdravi.

Pfinosy meditace nejsou pouze nahodilé, bylo provedeno vice nez 600 nezavislych védeckych
studii o neuro-fyziologickych ucincich vyplyvajicich z provadéni meditace.

Konkrétni oblasti, kde je meditace pfinosna, zahrnuji:

- jasnéjsi mysleni

- zlepSeni paméti, inteligence, tvofivosti a zvySeni energie
- zlepseni mezilidskych vztah

- zvySena schopnost soustfedéni

- Uleva od deprese a uzkosti

- uleva od migrény, bolesti hlavy a astmatu

- uleva od poruch spanku

- rychlejsi schopnost reagovat

- snizeni hladiny cholesterolu

- uleva od unavy

- silngjsi imunitni systém

- sniZené riziko srde¢nich onemocnéni

- normalizace krevniho tlaku

- zlepseni sportovnich vykon(

- snizeni konzumace alkoholu, drog a cigaret
- normalizace télesné vahy

Provadéni Védské meditace ma okamzity efekt na to, jak prozivame svij kazdodenni Zivot a
pfinosy se dlouhodobym provadénim nasobi.



Tradice

Tato meditacni technika plvodem z Indie a je starSi vice nez 5000 let a od té doby byla
nepretrzité predavana z ucitele na zaka. Pfestoze pochazi z Indie, nejedna se o vyluéné indickou
znalost, stejné jako Einsteinovy objevy nejsou platné pouze v Némecku. Je to technika ze své
podstaty univerzalni.

Jako vyraz ucty k tradici jsou studenti pozadani shlédnout kratky védsky obfad, kterym ucitel
zahajuje kazdy kurz, a pfinést na néj tradicni dary (kvétiny a ovoce).

Tato tzv. Védska meditace je vysledkem 5000 let zkoumani a aplikace této techniky a je
specificky vyvinuta pro ty, ktefi jsou naplno zapojeni do Zivota, nikoliv pro ty, ktefi davaji
prednost klasternimu ¢i jinému odlou¢enému zpUsobu Zivota.

Kurz meditace

Kurz meditace se idedlné kona béhem 4 po sobé jdoucich dn(, kazdy den 2 hodiny. Prvni lekce
je vidy na individualni bazi, pro kazdého zvlast. Ostatni tfi lekce je mozno sdilet v malé skupiné.

Po ¢tyfech dnech kurzu budete kompetentni, sobésta¢ny meditujici, motivovany pravidelné se
meditaci vénovat diky tomu, jak je zaZitek meditace pfijemny a diky bezprostfednim pfinostim v
kazdodennim Zivoté&. Tim o meditaci mluvi jako o Discipliné Cokolddového Dortu. Mé&li byste byt
pfipraveni vyhradit si na meditaci 20 minut dvakrat denné.

Cena kurzu

Poplatek za kurz je na pohyblivé bazi, v zavislosti na vysi vaseho pfijmu. Aby byla technika
dostupnd kaidému stejné, podle jeho moZnosti, tradicné se poZaduje prispévek ve wvysi
odpovidajici tydennimu pfijmu. Minimalni cena je 5000 K¢. Pokud je Vas tydenni pfijem nizsi
nez 5000 K¢ a cena by byla hlavni prekazkou, prosim poradte se s Timem nebo Terezou.

Cena za kurz zahrnuje sam ¢tyfdenni kurz, kontrolu po 7-10 dnech, celoZivotni podporu tykajici
se meditace at uz po emailu, telefonu nebo Skypu a Ucast na setkanich, ktera bude Tim Mitchell
poradat, kdykoliv bude v Praze. Tereza bude také organizovat pravidelna skupinova meditacni
setkani.

Registrace a platba

Pro registraci do kurzu, prosim, posSlete email Tereze na tereza.cichova@gmail.com a uvedte
své jméno a telefon. Registrace se provadi na zakladé nevratného poplatku 500 K¢ Umisténi do
kurzd bude na zakladé data registrace. Na vSech kurzech je maximalni pocet ucastnik( 15.
Termin kurzu a kurzovné je mozné vypovédét maximalné 14 dni pred datem konani (cela ¢astka



kromé registracniho poplatku Vam bude vracena), do tydne pred terminem kurzu je vratna
polovina kurzovného, v pripadé zruseni v pozdéjsim terminu je kurzovné nevratné.

Casto kladené dotazy

Budu schopen meditovat Uspésné?

Ano, protoze Védska meditace je zcela pfirozena. Tuto techniku se mlze naudit kdokoliv,
od 5 let véku vysSe a bez ohledu na zdravotni stav, nebot se jednd a védecky podloZenou
metodu, ktera nevyzaduje zadné specifické dovednosti ani Zivotni styl.

Je tato technika v rozporu s mym naboZenskym vyznanim?

Ne. Meditace je pouze prakticka metoda, ktera prinasi okamzité a trvalé pfinosy v kazdé oblasti
Zivota clovéka — psychické, fyzické, jednani i prostfedi. Neni tfeba brat za své zadna
presvédcéeni, ménit si jméno nebo nosit zvlastni odév. Lidé vSech ras, ndrodnosti a nabozZenstvi
provozuji tuto meditaci.

Musim zpivat nebo sedét ve zvlastni jégové pozici?

Ne. Béhem meditace se potichu sedi na zidli nebo kdekoliv jinde se zavienyma oc¢ima. Pro
vnéjsiho pozorovatele se zd3, Ze pouze odpocivate.

Potiebuji zvlastni meditacni mistnost?

Ne. Tato technika je zcela prenosna. MUzZete ji provozovat kdekoliv — ve vlaku, autobuse,
letadle, za stolem nebo v parku. Neni tfeba naprosté ticho, abyste mohli meditovat, jediné co
potfebujete, je misto k sezeni. Meditace je nesmirné uzZiteCnd pro ty, ktefi hodné cestuji,
protoZe odstranuje jetlag a Unavu.

Jak dlouho to bude trvat, nez pocitim pfinosy meditace?

Vétsina lidi zacne pocitovat vétsi klid, pfisun energie a jasnéjsi mysleni prvni tyden po zahdjeni
meditace. Néktefi lidé citi U€inky hned po své prvni meditaci. Pfatelé a rodina budou patrné
fikat, Ze pUsobite klidnéji, méné ve stresu a Stastnéji.

Bude trvat roky nez to zvladnu?

Ne. Po skonéeni meditacniho kurzu budete schopni meditovat Uplné samostatné. Skupinové
meditace Vam mohou pouze pomoci udrzet si pravidelnou meditacni praxi.



Proc je kurz rozloZen do ¢tyf po sobé jdoucich dnl a neudi se vSe naraz?

Prvni lekce je osobni instruktdz do meditacni techniky, vzdy na individualni bazi. Nasledujici tfi
lekce jsou ovéfenim a potvrzenim vasi vlastni zkuSenosti. Nejdfive se naucime meditacni
techniku, potom si ovéfime, Ze vase vlastni prozZitky jsou dobré, dale si vysvétlime
na intelektualnim zdkladé jak technika funguje a na zavér si povime, kam diky pravidelné praxi
muZeme smérovat.

Co znamen3, Ze poplatek za kurz je na pohyblivé bazi v zavislosti na vysi pfijmu?

Tim Mitchell je nezavisly ucitel Védské meditace, ktery cestuje po svété a vyuluje predevsim
tam, kam védské védéni jeSté nedoslo. Poplatek za kurz mu umoznuje tuto ¢innost vykonavat.
Jeho poZadovany honoraf odpovidajici vysi tydenniho pfijmu vyjadfuje, jak Tim vnima pfinos
meditace pro nas Zivot. Dfive bylo zvykem, pokud se chtél zak tuto meditacni techniku naucit,
aby tyden pracoval pro svého ucitele na jeho pozemcich nebo ho spolu s jeho rodinou tyden
Zivil. Takto je relativni hodnota pro vSechny ucéastniky kurzu stejna.

Jak se Védska meditace lisi od ostatnich meditacnich technik? Jsou vSechny stejné?

Védska meditace je jedinecna technika, ktera se zasadné lisi od ostatnich druhd meditace a
relaxace. Ostatni techniky vétSinou zahrnuji koncentraci (mentdlni soustifedéni pomoci Usili)
nebo pozorovani (pfemysleni nad vyznamem néceho), pficemz oboje udrzuje mysl aktivni.
Védska meditace funguje naprosto bez Usili a naopak mysl i télo pfirozenou cestou zklidiuje.

Je tato technika pouze pro dospélé?

Ne. Védskou meditaci se mohou naucit i déti od 5 let, pokud stim oba rodi¢e souhlasi a
minimalné jeden z rodiCl aktivné medituje. Malé déti se uci specidlni techniku s otevienyma
ocima, kterou praktikuji par minut béhem dne v pribéhu svych béznych Cinnosti. Mladistvi se
uci standardni techniku pro dospélé, kterou provadéji stejné jako dospéli se zavienyma ocima,
akorat kratsi dobu nez 20 minut. Meditace je velmi prospésna pro déti i dospivajici. Pomaha jim
se zklidnit, zbavit se pfipadného napéti nebo stresu, zlepSuje koncentraci a projasnuje mysleni,
¢im prispiva ke zlepsSeni skolnich vysledk.

Pro celé rodiny, které se chtéji naucit meditovat, jsou k dispozici specialni slevy. Dospivajici ve
veéku 10 — 15 let plati 3500 K¢. Déti mladsi 10 let Tim uci za symbolickou ¢astku, kterou domluvi
srodi¢i a dité je pozadano, aby doneslo vlastnoruéné namalovany obrazek nebo jiny darek
uciteli.



Kontakty, dotazy a dalSi informace

Pro dalsi informace, prosim, kontaktujte
Tim Mitchell
www.meditationwithtim.com

Tel: +61 407 27 57 12

Email: tim@meditationwithtim.com

nebo Terezu Cichovou
WWW.jogasterezou.cz

Tel: +420 777 965 221

Email: tereza.cichova@gmail.com

Tési

me se na vas.


www.meditationwithtim.com
www.jo
http://www.meditationwithtim.com/



