
MEDITAČNÍ
m i n i  E - b o o k

w
w

w
.n

ik
ol

a-
sc

hw
ar

zb
ac

ho
va

.c
z

Nikola Schwarzbachová



Úvod

Co to je meditace

Proč meditovat

Jak začít meditovat

Základní techniky meditace

Časté chyby při meditaci

Pokročilejší techniky

Meditace v každodenním životě

Disciplína

V čem je prospěšná disciplína

Vděčnost

V čem je prospěšná vděčnost

Bonusová praktika

OBSAH



ÚVOD
m e d i t a c e . . .

Meditace je klíčem k vnitřnímu klidu, harmonii a osobní 
transformaci. Pravidelná praxe meditace dokáže výrazně snížit
stres, zlepšit duševní zdraví a zvýšit celkovou pohodu a hladinu
energie člověka. Díky meditaci také objevíte hlubší spojení se
sebou samými, které vám umožní lépe chápat své myšlenky 

a emoce. 



Meditace je mentální cvičení, které zahrnuje techniky zaměřené na zlepšení
pozornosti a mentálního klidu. Jedná se o praxi, která je využívána po tisíciletí a

má své kořeny v různých kulturách - v buddhismu, hinduismu, taoismu a dalších.

V moderním kontextu může být meditace chápána jako:

Koncentrace: Zaměřování mysli na konkrétní objekt, myšlenku nebo činnost,
aby se snížilo rozptýlení a zvýšila koncentrace. To může zahrnovat sledování
dechu, opakování mantry nebo vizualizaci.
Mindfulness (všímavost): Záměrné a neodsuzující zaměření na přítomný
okamžik. Praktikující věnuje pozornost svým myšlenkám, pocitům a tělesným
vjemům bez toho, aby je hodnotil.
Relaxace: Uvolnění těla a mysli za účelem snížení stresu a úzkosti. Meditace
pomáhá snížit fyzické napětí a podporovat klidnou mysl.
Sebereflexe: Hluboké zamyšlení nad vlastními myšlenkami a emocemi, které
vede k lepšímu pochopení sebe sama a osobnímu růstu.
Duchovní praxe: Pro některé je meditace prostředkem k duchovnímu
probuzení nebo prohloubení duchovního vědomí. 

CO TO JEm e d i t a c e ?



Meditace může být prováděna různými způsoby a v různých pozicích – vsedě,
vleže, při chůzi nebo dokonce při každodenních činnostech. Hlavním cílem je najít
vnitřní klid, zlepšit schopnost soustředění a prohloubit spojení se sebou samým 

i okolním světem.

V dnešní době je meditace stále populárnější jako nástroj pro zlepšení duševního
zdraví, zvýšení výkonu a celkového pocitu pohody. Mnoho lidí ji využívá jako
prostředek k vyrovnání se s každodenním stresem a k nalezení rovnováhy 

v hektickém životě.

m e d i t a c e



PR
OČ MEDITOVAT?

Fyzické výhody
Snížení stresu: Meditace pomáhá snižovat hladinu kortizolu, hormonu spojeného
se stresem, což vede k nižšímu napětí a lepšímu zvládání stresových situací.
Zlepšení spánku: Pravidelná meditace přispívá k lepšímu spánku, díky snížení
stresu a uklidnění mysli před spaním.
Snížení krevního tlaku: Meditace pomáhá snižovat krevní tlak, což je prospěšné
pro kardiovaskulární zdraví.
Posílení imunitního systému: Relaxace a redukce stresu dokáží pozitivně ovlivnit
imunitní systém, což vede k lepší odolnosti proti nemocem.

Mentální výhody
Zvýšení koncentrace: Meditace trénuje mysl zaměřit se a udržet pozornost, což
vede k lepšímu soustředění v každodenních činnostech.
Zlepšení nálady: Pravidelná praxe meditace vede ke zvýšení produkce serotoninu
a endorfinů, což přispívá k lepší náladě a pocitu štěstí.
Snížení úzkosti a deprese: Meditace pomáhá snižovat symptomy úzkosti a
deprese tím, že podporuje uvolnění a zlepšuje sebepřijetí.
Zlepšení kognitivních funkcí: Meditace dokáže zlepšit paměť, učení a celkovou
mentální jasnost.
Větší emoční stabilita: Pravidelná meditace pomáhá s lepším zvládáním emocí,
což vede k větší emoční stabilitě a vyrovnanosti.

Duchovní výhody
Sebepoznání: Meditace vede k hlubšímu porozumění sebe sama, což přispívá k
osobnímu růstu a sebepřijetí.
Spojení s vyšším vědomím: Pro mnohé je meditace cestou k prohloubení
duchovního vědomí a k nalezení vnitřního klidu a harmonie.
Duchovní růst: Pravidelná praxe meditace může vést k duchovnímu probuzení,
pocitu jednoty a propojení s vesmírem nebo vyšší mocí.
Rozvoj soucitu a laskavosti: Meditace podporuje rozvoj soucitu, empatie a
laskavosti k sobě i k ostatním.
Změna perspektivy: Meditace pomáhá změnit způsob, jakým vnímáme svět a
naše místo v něm, což vede k hlubšímu smyslu a naplnění.



JAK ZAČÍT
meditovat

Příprava

Pohodlné místo: Najděte si klidné a pohodlné místo, kde

nebudete ničím rušeni. Může to být pokoj v domě, zahrada

nebo jakékoliv jiné místo, kde se cítíte dobře.

Tichý prostor: Vyberte místo, kde je minimum hluku. Pokud

není možné najít úplné ticho, můžete použít sluchátka s

relaxační hudbou nebo zvuky přírody.

Pohodlné oblečení: Oblečte si volné a pohodlné oblečení,

které vás nebude rozptylovat nebo tlačit.

Správná poloha: Posaďte se nebo si lehněte do pohodlné

polohy. Pokud sedíte, ujistěte se, že máte rovná záda,

uvolněná ramena a ruce položené na klíně nebo na kolenou.

Čas: Vyberte si čas, který vám nejvíce vyhovuje. Ranní

meditace může nastavit pozitivní tón pro celý den, zatímco

večerní meditace může pomoci uvolnit stres a připravit vás

na spánek.



ZÁKLADNÍ TECHNIKY
meditace

Sledování dechu:
Zavřete oči a zaměřte se na svůj dech.
Vdechujte nosem a sledujte, jak se váš dech pohybuje dovnitř a ven. Vnímejte
teplotu vzduchu.
Pokud se vaše myšlenky začnou toulat, jemně je přesměrujte zpět k dechu.

Vizualizace:
Zavřete oči a představte si klidné místo, kde se cítíte bezpečně a uvolněně
(např. pláž, les).
Snažte se vnímat všechny detaily tohoto místa - barvy, zvuky, vůně, podklad,
texturu...
Setrvejte v této vizualizaci po dobu meditace, soustřeďte se na své pocity
klidu a míru. Vytvořte si své bezpečné místo.

Mantra meditace:
Vyberte si slovo nebo krátkou frázi (např. „om“ a nebo nějakou vlastní pozitivní
afirmaci).
Opakujte toto slovo tiše nebo nahlas při každém nádechu a výdechu.
Soustřeďte se na zvuk a vibraci slova, nechte ostatní myšlenky odplynout.

  Body scan (procházení těla):
Zavřete oči a začněte vnímat své tělo od hlavy až k patě.
Postupně procházejte každou část těla, všímejte si, jak se cítí.
Uvolněte napětí v každé části těla.



ČASTÉ CHYBY
při meditaci

Očekávání okamžitých výsledků: Meditace je dovednost, která
vyžaduje čas a praxi. Nečekejte okamžité zázraky, buďte trpěliví.

Neschopnost zastavit myšlenky: Je přirozené, že myšlenky
přicházejí a odcházejí. Neodsuzujte se za to, že máte myšlenky,
místo toho je jemně přesměrujte zpět k meditaci. Kontrolujte
svou mysl namísto toho, aby ona kontrolovala vás. 

Přílišné úsilí: Meditace by měla být přirozená a uvolněná. Snažte
se netlačit na sebe příliš, pokud se necítíte pohodlně.

Nedostatek pravidelnosti: Meditace je nejefektivnější, když je
prováděna pravidelně. Snažte se vytvořit si denní rutinu, i kdyby
to mělo být jen pár minut denně.

Nesprávná poloha: Při meditaci je důležité být v pohodlné a
uvolněné poloze, ale zároveň v bdělém stavu. Vyhněte se pozicím,
které způsobují nepohodlí.

Rušivé prostředí: Pokuste se minimalizovat rušivé elementy ve
svém okolí. Upozorněte případně členy rodiny, aby vás nerušili, a
vypněte svá elektronická zařízení.



Začít s meditací může být jednoduché, pokud

dodržíte základní principy a budete trpěliví se

sebou samými. Postupně můžete objevovat různé

techniky a najít tu, která vám nejlépe vyhovuje.

KAŽDÁ CHVILKA SE POČÍTÁ 😊



POKROČILEJŠÍ
TECHNIKY

m e d i t a c e

Prohloubení praxe

Pravidelnost: Stanovte si pravidelný čas pro meditaci každý den.
Delší a pravidelné sezení pomůže prohloubit vaši praxi.

Záznamy: Vedení meditačního deníku může pomoci sledovat
pokrok, reflektovat zkušenosti a identifikovat oblasti ke zlepšení.

Prohloubení soustředění: Prodlužujte délku meditačních sezení
postupně, jak se vaše schopnost soustředit se bude zlepšovat.
Nemá cenu tlačit na pilu. Meditace je o uvolnění.



Specifické techniky

Mantry: Použití opakujících se slov nebo frází (manter) může
prohloubit koncentraci a vnitřní klid. Příklady zahrnují tradiční
sanskrtské mantry jako „Om“ nebo osobní afirmace jako „Jsem
klidný“.

Řízené meditace: Poslech vedených meditací dokáže velmi
efektivně prohloubit praxi. Existuje mnoho nahrávek, které vás
provedou různými meditačními technikami, od relaxace až po
vizualizace.

Mindfulness (všímavost) chůze: Praktikování všímavosti během
chůze. Zaměřte se na každý krok, na pocity ve vašich nohách a na
dýchání. 

Choďte pomalu a záměrně věnujte pozornost každému kroku a
kontaktu se zemí.
Uvědomte si své okolí, zvuky, vůně a pocity v těle.



V KAŽDODENNÍM
ŽIVOTĚ

meditace

Krátké pauzy: Věnujte několik minut denně krátkým
meditačním cvičením, třeba při čekání na autobus nebo
během přestávky v práci.

Mindfulness při každodenních činnostech: Zapojte
mindfulness do běžných aktivit, jako je mytí nádobí, čištění
zubů nebo chůze. Plně se soustřeďte na danou činnost a
vnímejte všechny smyslové podněty. Život se odehrává
TADY & TEĎ. Ne v minulosti, ne v budoucnosti.

Dechová cvičení: Používejte jednoduchá dechová cvičení k
rychlému zklidnění a soustředění, například před důležitými
schůzkami nebo prezentacemi.

Meditace před spaním: Krátká meditace před spaním může
pomoci uvolnit mysl a tělo, což vede k lepšímu spánku.

Nastavení záměru: Ráno si vyhraďte několik minut na
nastavení záměru pro celý den. To může být něco jako „Dnes
budu klidný a přítomný.“



DISCIPLÍNA
Disciplína raje klíčovou roli v mnoha aspektech našeho

života. Je to schopnost kontrolovat a řídit své chování,

emoce a činy směrem k dosažení dlouhodobých cílů. 

Zde jsou  důvody, proč je disciplína tak důležitá:



1. Dosažení cílů
Plánování a organizace: Disciplína pomáhá při plánování a organizování činností, což je
nezbytné pro dosažení jakýchkoli cílů.
Vytrvalost: Díky disciplíně můžete vytrvat i v obtížných obdobích a překonat překážky,
které by jinak mohly zastavit váš pokrok.

2. Produktivita
Efektivita: Disciplína vám umožňuje efektivněji využívat svůj čas a energii, což vede k
vyšší produktivitě.
Prioritizace: Pomáhá vám rozpoznat a zaměřit se na to, co je opravdu důležité, a
minimalizovat rozptýlení a prokrastinaci.

3. Osobní rozvoj
Sebekontrola: Disciplína posiluje schopnost řídit své impulzy a emoce, což je klíčové pro
osobní růst.
Zlepšení návyků: Pomáhá vytvářet a udržovat pozitivní návyky, jako je pravidelné cvičení,
zdravé stravování a pravidelná meditace.

4. Vztahy
Spolehlivost: Disciplína vás činí spolehlivějšími, což posiluje důvěru ve vztazích s rodinou,
přáteli a kolegy nebo klienty.
Empatie a trpělivost: Pomáhá vám být trpělivější a empatičtější, což jsou klíčové
vlastnosti pro budování a udržování zdravých vztahů.

5. Zdraví a pohoda
Fyzické zdraví: Pravidelné cvičení, zdravé stravování a dostatek spánku jsou výsledkem
disciplinovaných návyků, které přispívají k celkovému zdraví.
Duševní zdraví: Disciplína včetně pravidelné meditace a stresového managementu
přispívá k lepšímu duševnímu zdraví a rovnováze.

6. Finanční stabilita
Úspory a investice: Disciplína v hospodaření s penězi vám pomůže vytvářet úspory,
investovat moudře a plánovat finanční budoucnost.
Omezení zbytečných a neuvážených výdajů: Pomáhá omezit zbytečné výdaje a
vyhnout se dluhům.

7. Úspěch a seberealizace
Dosažení úspěchu: Disciplína je často klíčovým faktorem úspěchu v jakékoli oblasti, ať už
jde o kariéru, studium nebo osobní projekty.
Sebedůvěra: Úspěchy dosažené díky disciplíně zvyšují sebedůvěru a pocit
seberealizace.

8. Odolnost
Zvládání neúspěchů: Disciplína vám pomůže zvládat neúspěchy a nezdary, učit se z nich
a pokračovat ve snaze o své cíle.
Přizpůsobivost: Pomáhá vám přizpůsobit se změnám a novým výzvám, což je nezbytné
pro úspěch v neustále se měnícím světě.

V ČEM JE PROSPĚŠNÁ
disciplína?



Proč je v životě důležitá vděčnost?

Vděčnost je silná pozitivní emoce, která má významný vliv na naše
psychické a fyzické zdraví, vztahy i celkovou pohodu. Zde jsou hlavní

důvody, proč je vděčnost v životě důležitá:

VDĚČNOST



1. Zlepšení duševního zdraví
Pozitivní emoce: Praktikování vděčnosti zvyšuje frekvenci pozitivních emocí, jako
jsou radost, štěstí a spokojení.
Snížení stresu: Vděčnost pomáhá snižovat hladinu stresu a úzkosti, protože se
zaměřuje na pozitivní aspekty života.
Prevence deprese: Pravidelné vyjadřování vděčnosti je spojeno s nižším rizikem
depresivních symptomů a zvýšením celkové emocionální stability.

2. Zlepšení fyzického zdraví
Lepší spánek: Lidé, kteří praktikují vděčnost, často uvádějí lepší kvalitu spánku,
protože jdou spát s klidnější myslí.
Zdravější životní styl: Vděčnost dokáže motivovat k lepšímu péči o sebe, včetně
pravidelného cvičení a zdravého stravování.
Posílení imunitního systému: Pozitivní emoce spojené s vděčností dokáží posílit
imunitní systém a zlepšit odolnost vůči nemocem.

3. Posílení vztahů
Zlepšení komunikace: Vyjadřování vděčnosti ve vztazích podporuje otevřenou a
pozitivní komunikaci.
Posílení spojení: Lidé, kteří projevují vděčnost, mají tendenci vytvářet hlubší a více
naplňující vztahy, protože vděčnost posiluje pocit sounáležitosti a vzájemného
respektu.
Podpora laskavosti: Vděčnost zvyšuje schopnost být laskavý a empatický vůči
ostatním, což vede k silnějším a trvalejším vztahům.

4. Zvýšení životní spokojenosti
Zaměření na pozitivní: Vděčnost pomáhá přesměrovat pozornost od negativních
aspektů života k těm pozitivním, což vede k větší celkové spokojenosti.
Pocit naplnění: Vyjadřování vděčnosti zvyšuje pocit naplnění a smyslu v životě,
protože nám připomíná, co je pro nás důležité.

5. Zvýšení odolnosti
Lepší zvládání výzev: Vděční lidé mají tendenci lépe zvládat obtížné situace,
protože se dokáží soustředit na to, co mají, místo toho, co jim chybí.
Optimismus: Praktikování vděčnosti podporuje optimistický pohled na život, což
zvyšuje odolnost vůči stresu a negativním událostem.

6. Osobní růst
Sebevědomí: Vděčnost zvyšuje sebevědomí a sebeúctu, protože nám připomíná
naše hodnoty a úspěchy.
Motivace: Pocit vděčnosti může zvýšit motivaci k dosažení cílů, protože nám
dává pocit smysluplnosti a uznání za to, co již máme.

7. Sociální vliv
Šíření pozitivního vlivu: Vděčnost může inspirovat ostatní k pozitivnímu jednání a
k projevování vděčnosti, čímž se vytváří pozitivní spirála dobrých skutků a
laskavosti.
Podpora společenské harmonie: Vděčnost může přispět k větší společenské
soudržnosti a harmonii, protože podporuje vzájemný respekt a uznání.

V ČEM JE PROSPĚŠNÁ
vděčnost?



vhodné pro začátečníky 

 Provedení: max. 20 kol
 

První série pouze levou nosní dírkou ( nádech i výdech ) 
Stejná délka nádechů i výdechů, případně výdech může
být oproti nádechu delší - vhodné pro zklidnění.
Dech lehce prohloubený nebo prohloubený. 
Vždy pak ve stejném počtu kol pravou nosní dírkou.

Účinky: 
pomáhá rozproudit životní energii - Pránu, pročišťuje krev
a dýchací systém.
Posiluje dýchací orgány a harmonizuje nervový systém.
Funguje jako prevence nervozity a zmírňuje bolest hlavy.

DECHOVÉ CVIČENÍ

Bonusová praktika



Stáhněte si také

E-book ke stažení ZDE

https://www.nikola-schwarzbachova.cz/e-book-vyziv-sve-telo-a-dusi/?fbclid=PAZXh0bgNhZW0CMTEAAaZ9va_RdKNRblZRApyE5c7pE85VSBBpKQUMUg9oMRi3u0o-uCQ_lCmb3rE_aem_UArteg69pk9ROG535R8oTg

