DVACATE SESTE CVICENI,
JAK NASYTIT DUSI

Jestlize si pohodIné€ sednete a sousttedite se

na svij dech, piijde ve skutecnosti o formu meditace.

I kdyZ mozna nespalite tolik kalorii jako pti béhani
nebo plavani, hluboké dychani vdm umozni odfiltrovat
toxické chemikalie, jez ptimo souviseji s tloustnutim

v oblasti pasu.

Priprava

Ptipravovat se na meditaci je jako pfipravovat se

na dobré¢ jidlo, protoZe to nastoluje ur¢itou atmosféru.

Najdéte si tiché misto, kde vas nebude rusit zvonek u dvefi ani

telefon. Mozna si budete chtit pustit né¢jakou hudbu — pokud ano, pak

je nejlepsi tlumenad, instrumentalni a meditativni. Pokud tento typ hudby
nevlastnite, je dobré pouzit klasickou hudbu (Mozarta, Bacha nebo
Beethovena). J4 osobné uptednostiiuji absolutni ticho. Také mtzete zapalit
svicku jako symbol svétla své duse; mnoho lidi rovnéz vyuziva

vonné tyCinky.

Vsechno toto se muze lidem, jiz nemedituji, zdat blaznivé nebo podivné,
ale existuje dobry diivod, pro¢ se ma takova atmosféra vytvorit.

Jestlize soucasné¢ stimulujete vSech pét smysla (sluch, zrak, hmat, chut’

a ¢ich), automaticky vas to zcela bez ndmahy uvede do stavu, kdy plné
prozivate pritomnost. Medita¢ni hudba, vonné ty¢inky a mekké svétlo
pomahaji aktivovat pravou mozkovou hemisféru. Mozna vite, Ze se mozek
déli na dve ¢asti — levou a pravou hemisféru. Leva ¢ast je zodpoveédna

za vSechny logické myslenkové procesy, jako je napiiklad pocitani

a schopnost analyticko-syntetického mysleni. Prava cast je zodpovédna
napiiklad za kreativni schopnosti, emoce, hudbu a uméni. Cim 1épe umime
pracuje a tim naplnénej$i mame Zivot.

(Nemé¢li byste meditovat po jidle; konzumace jidla mtize zpiisobit,

ze budete unaveni a nebudete schopni prozivat meditaci naplno.)

Jakmile si sednete, udélejte si pohodli. Neni urcena zadna specificka
meditacni pozice, najdéte si takovou, kterd vam pomuze, abyste se uvolnili
a ponofili se do svého nitra. (Neméla by to vSak byt pozice, ve které mizete
usnout.) Zjistila jsem, ze je nejlepsi sedét vzpiimené se zady rovnymi,

jak je to jen mozné. Napiiklad mizete sedét na podlaze v lotosové pozici:
pokud se tak rozhodnete, dejte si pod kostr¢ polstar, abyste ziskali oporu.

,Nezalezi na tom, co vas ¢eka, dnes mizete jist, radovat se ze slunce, prozivat radost s prateli,
uzivat si a velebit za to Boha.
Henry Beecher Ward

Pocitani nadechu

Soustted’te se na své dychéani, hluboce se nadechujte a zaroven
pocitejte do deseti; potom usilovné vydechujte a pocitejte znovu

do deseti. Poté dychejte pfirozené a jen pocitejte nadechy. Potichu
sed’te a naplnujte vzduchem nejprve biicho, potom plice a vydechujete



nejprve vzduch z oblasti bficha a potom z plic. Jakmile se zamérite

na tyto fyzické pochody, dychani pfirozené soustiedi vam pozornost

na pritomnost a také se dostanete mimo obvykly vzor mysleni. Uvolnite

se a zacnete plné vnimat Zivot. S praxi zjistite, ze jste schopni opustit
kazdodenni zalezitosti, které se vam kupi v mysli, a spojit se se vSemi
stvofenimi. Meditace a hluboké bfiSni dychéani poskytuji nezaujaty

pohled, jenZ vdm umozni uvédomit si, ze svou mysl vétSinu ¢asu neovladame.
Mozna zjistite, Ze misto abyste se soustfedili na pfitomnost,

bézn¢ vénujete velkou pozornost jinym osobam, mistim a jinym ¢asovym
obdobim — jde o situace, které jsou zcela mimo vasi kontrolu.

Zapomeiite na n€ a jen dychejte, coz vam umozni vidét, Ze existuje

dalsi a snadnéjsi zptisob, jak muizete Zit.

Pokuste se takto kazdy den pocitat nadechy po dobu alesporii patnécti

minut. Toto cviceni vas nauci, ze prozivat ptitomnost se vyplati.

Domnivam se, ze prosté sledovani dechu a opusténi jakychkoli znepokojujicich
myslenek, jez se vam objevi v hlave, je nejucinnéjsi pfima

cesta k pfeméng.

Odrikavani mantry

Opakovani mantry vam miize pomoci soustiedit se na meditaci

a zéroven zistat otevieni jakymkoli zazitkiim, jez pfijdou. Nékteré tradice
zahrnuji opakovani mantry nebo modlitby pfi soubézném dotykani

se Sniiry s navleCenymi koralky — naptiklad muslimsky ¢i kiestansky
ruzenec nebo hinduistické a buddhisticka mala.

stvofeni). Ghandiho mantra byla Rama, Rama — hinduistické bozi jméno
spojené se sanskrtskym vyrazem radovat se. Om mani padme hum

je buddhistickd mantra, jez znamena Klenot v srdci lotosu a odkazuje

na bozstvi kazdého ¢lovéka — na jeho dusi. V islamu se objevuje modlitba
Al-hamd Allah, Ja Allah (Diky Alldhovi) a oblibena hebrejskd mantra

zni Baruch atoh Adonai (PoZehnany jsi ty, 6, Pane). Muzete pouzit
jakoukoli uvedenou mantru nebo si muzete vytvoftit vlastni, ktera se

bude tykat néceho, na co se touzite soustiedit — naptiklad Jsem svétlo

sve duse nebo jen jednoduse Ldska.

Naucte se zacinat kazdé¢ jidlo péti hlubokymi nddechy a modlitbou

nebo pfemyslejte o tom, co vam mé konzumace jidla vnést do zivota

— potravu, propojeni, wellness, a mozna dokonce i zhubnuti.

,Jednoho rana jsem béhem meditace pfemyslela o tom, jak moc jsou si podobné vira a
kvasek: to, co je ve mné& nejlepsi, potichu sili a probouzi Spetku vécnosti v mém nitru.
Nyni na to vzdy myslim, kdyZ jim suSenky, a pfeju si, abych vice vétila v onu Spetku
vécnosti, kvasku ve svém nitru.

Macrina Wiederkehr v Seasons of Your Heart

PREJDETE K NOVEMU TYPU JiDLA

Existuje mnoho piistupt k vyzivé; mozna tihnete k nékterému systematickému
piistupu nebo k nékterému ze starych zplisobi. Uvedu

Sest z nich — syrovou stravu, koSer stravu, systém ajurvédy, kombinovani
jidla, vyvazenou zasaditou/kyselou stravu, jidlo z pohledu jinu a jangu

a také ptidam nékteré zdroje, které vse vysvétli podrobnéji. Sledujte,



jestli vas neoslovi nektery zptisob nebo jestli nechcete zkombinovat
jednotlivé aspekty a vytvorit si vlastni unikatni styl stravovani. Nebud'te
piekvapeni, pokud si v§imnete, ze si nékdy informace v jednotlivych
pfistupech odporuji (zjistila jsem, Ze to je ve svété jidla bézné). Musela
jsem jit do hloubky, abych nasla vlastni vyrovnany a zdravy zptisob
konzumace jidla, ktery je naprosto jedinecny, a totéz udélejte i vy. Az
budete provadét zmeény ve své strave, sledujte reakce svého téla a uvédomte
si, co je pro vas nejlepsi.

Nejprve se podivame na pfistup, jejz jsem se uz kratce dotkla

ve 13. kapitole — jde o syrovou stravu.

Dvacata sedma kapitola
Syrova strava

,Najdéte ve svém nitru plamen, onen Zivot,
nadhernou jedinecnost, ktera miize hotet i pod vodou.
Zadny jiny druh svétla neuvaii jidlo, jez potiebujete.
Hafiz, sufijsky basnik

Existuje néco, co maji spolecného herec Woody Harrelson,

modelky Carol Alt a Alicia Silverstone, navrharka Donna

Karan a v Chicagu zijici séfkuchai hvézd Charlie Trotter

— vSichni jedi syrovou stravu. Tento zptisob stravovani si diky uvedenym
celebritam razi cestu i do mainstreamu; ve skutecnosti vSak

nejde o modni smér, protoze se objevil uz na pocatku zivota lidi

na Zemi. Syrova strava zivila lidstvo pfes vice nez 3 950 000 let a je
nejptirozenéjsim, zakladnim zpiisobem stravovani, protoze nasleduje
jednoduchou piirozenou cestu: semena nebo ofechy — voda,

puda a slunce — sklizeni — jidlo na stole.



