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Jak meditovat?

Co je meditace

Neékteri lidé vidi meditaci jako néco zvlastniho az mystického. Neni to tak. Meditace je
naprosto jednoduchy a vSem dostupny zpusob, jak si vylepsit zdravi. A to zadarmo!
Meditace je jedinecnd moznost, jak se zastavit v dnesnim uspéchaném svéte

a zustat na chvili sdm se sebou.

Pro¢ meditovat

Lidé, kteri medituji jsou spokojenéjsi sami se sebou, odpocatéjsi, 1épe se koncentruji,
jsou schopni poznat, co je pro né dobré. Béhem meditace poznavame sami sebe,
naslouchame svému télu, uc¢ime se odliSovat co jsou okolni Sumy a co jsem ja.

Pri meditaci se dostavame do hladiny alfa, ve které velice dobre funguji samoregulacni
ozdravné procesy téla. Clovék je uvolnény, hluboce a klidné dychd, télo i duse maji
Sanci si odpocinout.

Jak zacit

Na zacatku je dobré zacit s meditaci v sedé. Pozdéji muZzete meditovat i pri chizi, ve
stoje, pri myti nadobi, kdekoliv. Ale to prijde samo ¢asem.

Pro zacatek je vhodné zvolit si misto, kde si na par minut denné sednete a budete sami.
Muzete si sednout na zem, nebo na zidli, jak vam to vyhovuje. Dulezité je, abyste sedéli
v pozici, ktera je pohodlna a vydrzite v ni sedét delsi ¢as aniz byste usnuli.

Urcete si také cas, ktery chcete meditaci vénovat.

10 - 15 minut pro zacatek stac¢i a sami ucitite, kdyz budete potrebovat vic.

ZacCiname - télo
Sednéte si do lotosového nebo

pololotosového sedu (obrazek vlevo).

Zada meéjte rovna, hlavu vzprimenou
a oCi mirné pootevrené.

Ruce spojte v kliné, nebo je nechte
volné lezet na kolenou dlanémi
vzhuru.

Dychejte zhluboka a uvolnéné.

Nadechujte se nosem, dech vedte do
bricha a vydechujte opét nosem.

Pozorujte svaj dech. Nic jiného vas ted
nemusi zajimat. Sledujte svij dech od nédechu, kdy prochdzi nosnimi dirkami, celym
krkem, hrudnikem, jak roztahuje vasi branici. Nechte ho projit kam bude chtit a pak
sledujte jak pomalu a dokonale odchdazi. Pozorujte jeho cestu zpét az k nosnim dirkdm a
zavanu vzduchu na rtu.

Pri nadechovani si pomalu rikejte nadech, naddech, nadech... pri vydechovani vydech,
vydech, vydech...

Meditacni a relaxacni polstare
Email: info@lavennis.cz WWW.LAVENNIS.CZ Tel. 774 869 798



ZacCiname - mysl

Béhem meditace se mohou objevit rusivé myslenky, zvuky, pocity. Je to prirozené. Vy
vSak tentokrat zareagujte tak, ze je vezmete na védomi a date jim volnost. Nebudete je
sledovat. Ted tu jste proto, abyste dychali a byli. Vénujte se pozorovani svého dechu.
Kdyz zistite, ze vdm mysSlenky utekly, vratte se v klidu k pozorovani dechu a opakujte
nadech...vydech...

Ukonceni meditace

Po uplynuti casu, ktery jste si na meditaci urcili se pomalu zacnéte vracet do zpét.
Uvédomte si své nohy, své ruce, své télo. V klidu a pomalu se protdhnéte, podékujte
entitdm, které uznavate (bohu, andélum, prirodé, vesmiru) za dar nékolika klidnych
minut a s ismévem se vratte do reality.

Nékolik rad a pripominek na zaver

Neocekavejte priliSs mnoho
Vlastné neocekavejte nic. Nejde o vize, o hluboké osviceni o schiizku s nadprirozenem.
Jde o vés, o vase télo, vas dech a o svét, ktery je kolem vés.

Casomira - relaxa¢ni hudba

Cas, ktery jste si na meditaci urcili je mozné meérit prijemnou hudbou.
10 - 15ti minutova relaxacni skladba navic prijemné doladi atmosféru.

A s jejim koncem poznate, ze je Cas vstavat.

Nemyslete
Uzivejte si tu chvili, kdy nesoudite, nedélate si nazory, nevymyslite reseni.

Usinani - zadné vycitky
Pokud se vam stane, ze béhem meditace usnete, netrapte se tim. Asi jste
hodné unaveni a télo spanek potrebovalo. Zopakujte cviceni béhem dne
a uvidite, ze to bude lepsi.

Budte jako déti - hravi a zvidavi
Vite, ze déti jesté v sedmém roce zivota se do meditacniho stavu
dostanou velice snadno. Jsou hravé, svét je bavi. Budte jako ony.

Dychejte
Béhem dne si pripominejte zamérenim na dech své cviceni. Hluboké dychani ozdravi
vasSe télo a osvézi mysl. Prosté jen budte tady a ted.

Bolest - neni zapotrebi

Pri meditaci byste neméli citit bolest. Bolava kolena a klouby vam

k osviceni nepomohou. Pokud nemate meditacni polStarek, snazte si
podlozit zadni partie téla alespon obycCejnym polstarkem, at nemate
kolenni klouby pod zbytec¢nym tlakem.

Mate otazky? Nevadhejte a zeptejte se nas:
Meditacni a relaxacni polstare
Email: info@lavennis.cz WWW.LAVENNIS.CZ Tel. 774 869 798
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O Lavennis

Lavennis byl pocat na prelomu tisicileti, kdyz kamaradi shanéli nékoho kdo by
jim usil pohankové polstare Zafu do medita¢niho centra. Uplynulo mnoho vody
v rece nez se mySlenka na meditacni polStare a pohankové slupky s jejich
blahodarnymi ucinky objevila znovu. A nezustalo jenom u nich. Vznikl obchod
zameéreny na prirodni ruc¢né vyrabéné vyrobky pro relaxaci, pohodu a radost

z krasnych i uziteénych predmeéta.

Od roku 2008 rozsirujeme nabidku o dalsi vyrobky. NaSe tradi¢ni vyrobky stéle
zdokonalujeme a hledame nové: pohankové polstare, bylinkové polstarky,
relaxacni polstare, meditacni polstare Zafu i podlozky Zabuton, obaly na
vykladaci karty a mobilni telefony. Polstare s drahymi kameny jsou nasi posledni
novinkou.

Design vyrobku
Design vyrobku si navrhujeme sami a kazdy vyrobek nasi dilny se neustéle vyviji.
Vylepsujeme jeho funkéni i estetickou stranku. A tési nas, ze si vyrobky Lavennis
ziskavaji dalsi spokojené zakazniky.
Materialy
Snazime se o co nejvétsi podil prirodnich materialti a uprednostiiujeme vyrobce
z Ceské republiky nebo nejblizsiho okoli.

Poslani

Chceme, aby vyrobky Lavennis prinesly nasim zdkaznikim prijemné okamziky.
Ve chvili, kdy budou otvirat bali¢ek, ve chvilich kdy budou obdarovavat své blizké
i ve chvilich, kdy budou vyrobky pouzivat.

Chceme, aby si naSi zakaznici rikali:
"Lavennis mi zprijemnil zivot"

Web: http://www.lavennis.cz

E-mail: info@lavennis.cz
Telefon: 774 869 798
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lVé posezeni

ZAFU - tradic¢ni meditacni polstar
pouzivany po mnoho staleti pri praktikovani
zenoveé meditace.

Prinosy: optimalni podpora téla pri sezeni
nedochdazi k zatézovani kloubd
drzite prirozene rovna zada

Pouziti: podlozka pri meditaci v sede
pomUcka pri cviceni jogy
sedaci polstar do ¢ajového koutku
polstarek do détského pokoje

Na co je meditacni polstar dobry?
Jednoduchy navod k meditaci
najdete uvnitr.

Ukazka sedacich (medita¢nich) polstart Zafu

Mansestrové ZAFU Détské sedaci polstarky Meditacni polstar Zafu
Dvoubarevné do détského pokoje i obyvéaku s vysSivkou

nebo jednobarevné Vyrobené z mansestru i klasicky bez vySivky

Zafu s détskym potiskem PInény poh/ankovypni slupkami
Vyrobeno z mansestru Vyska cca 12cm Material pevne platno
plnéno pohankovymi slupkami. Sitka 28cm Vyska cca 17cm
Vyska cca 15cm Sirka 35cm
Sitka 33cm
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